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n Wstep

Dzi$ mtodzi ludzie mierza sie z ogromng liczbg obowiagzkéw, oczekiwaniami i presja
zarowno w szkole, jak i w domu. Sprawdziany, oceny, konflikty réwiesnicze potrafig
wywotywacé duze napiecie. Relacje z réwiesnikami, media spotecznosciowe, sytuacja w
domu moga wptywac na samopoczucie kazdego dnia. Wiele oséb nie méwi jednak o tym,
co czuje z obawy przed niezrozumieniem i oceng innych. Stad temat stresu coraz czesciej
pojawia sie w rozmowach dotyczacych zdrowia psychicznego. Stres jest reakcja na
konkretny bodziec, a jedng z jego funkcji jest mobilizowanie organizmu do dziatania.
Problem pojawia sie wtedy, kiedy napiecie trwa zbyt dtugo, a organizm nie ma czasu na
odpoczynek. Moze dojs¢ do przecigzenia emocjonalnego, czyli do momentu, w ktérym
trudnych emocji jest tak duzo, ze cztowiek przestaje sobie z nimi radzi¢. Obserwujemy
wtedy problemy ze snem, wyczerpanie, brak motywacji, co prowadzi do poczucia
bezsilnosci.

W tym ebooku znajdziesz informacje, ktére pomoga ci lepiej rozpoznawac i nazywacd
emocje, a takze interpretowad sygnaty ptynace z ciata. Dowiesz sie, jak radzi¢ sobie z
napieciem, presjg szkolng i codziennymi trudnosciami. Nie chodzi o to, by catkowicie
pozby¢ sie stresu, bo jest to niemozliwe. Chodzi raczej o to, by nauczy¢ sie radzi¢ sobie z
nim w zdrowy, konstruktywny sposéb.

Ten ebook powstat, by pokazaé, ze kazdy nastolatek potrzebuje odpoczynku, wsparcia i
dbania o zdrowie psychiczne.
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ul Czym jest stres?

Stres to naturalna reakcja organizmu na sytuacje, ktére oceniamy jako trudne, wymagajace
lub niebezpieczne. Moze wystepowaé¢ w czasie konfliktu, czyli sytuacji obiektywnie
negatywnej, jak rowniez przed waznymi wydarzeniami, takimi jak istotny sprawdzian,
egzamin lub $lub, oceniany przez wiekszos¢ z nas jako wydarzenie bardzo pozytywne.
Wedtug Hansa Selye’ego stres jest “nieswoistg reakcjg organizmu na kazde stawiane mu
wymaganie”. Organizm uruchamia reakcje obronne, ktére majg pomoéc mu przystosowac
sie do nowych warunkéw i poradzi¢ sobie z zagrozeniem.

Kazdy cztowiek moze inaczej odczuwaé te samg sytuacje - dla jednej bedzie ona
motywujaca, dla drugiej bardzo obcigzajaca. To, jak silnie odczuwamy stres, zalezy od
odpornosci psychicznej oraz sposobow radzenia sobie z emocjami i wsparcia innych ludzi.

W czasie stresu organizm przechodzi w stan gotowosci do dziatania. Mozg wysyta sygnat
alarmowy, by ciato zaczeto produkowac¢ hormony, takie jak adrenalina i kortyzol. Dzieki
temu mamy szanse szybko zadziatac i lepiej sie skupié. Z tego wynika, ze krotkotrwaty
stres moze dziata¢ pozytywnie i mobilizujaco, by pokonywad przeciwnosci. Nazywa sie go
czasem “dobrym stresem” lub eustresem.

Jak dziata zestresowany organizm

Podczas silnego stresu serce zaczyna bi¢ szybciej, przyspiesza réwniez oddech.
Powszechnym objawem odczuwania wzmozonego stresu jest tez drzenie i/lub pocenie sie
rgk. Moze towarzyszy¢ nam napiecie miesni w obrebie karku i szczeki.

Poza ktopotami ze snem wystepujg problemy z uktadem trawiennym. Niektérzy nie beda
mieli apetytu, inni za$ w stresujagcym czasie pochtaniajg duzo wiecej jedzenia niz
Zazwycza;.
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Pod wptywem silnego napiecia zawodzi nas pamie¢ i koncentracja. Pomimo
dtugich godzin nauki i poczucia opanowania materiatu, nie wiemy, o czym
czytamy (np. podczas sprawdzianu), a w gtowie mamy pustke. Wspomniane
symptomy dotycza doswiadczania krétkotrwatego stresu. Sytuacja zmienia sie
w momencie odczuwania stresu na co dzien przez dtuzszy czas. Czesto
pojawia sie rozdraznienie, smutek czy wybuchy ztosci. Taka “hustawka”
nastroju $wiadczy o trudnosciach z wyregulowaniem emocji, a zwigzana jest z
wysokim poziomem kortyzolu. Dtugotrwaty stres prowadzi do spadku
motywacji i poczucia bezradnosci. Nasila rowniez niepokdj oraz powoduje
poczucie ciggtego zagrozenia. Wzmozona czujno$¢ sprawia, ze organizm zyje
w trybie przetrwania i catg swojg energie skupia wokdt problemu. Ludzie
wycofujg sie z zycia towarzyskiego.

Co zaskakujace, trwanie w statym napieciu moze sprawié¢, ze cierpi nie tylko
nasza psychika, ale réwniez obniza sie odpornosé, przez co jesteSmy bardziej
podatni na choroby.
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Ivl Dlaczego nastolatkowie

stresujg sie bardziej?

Zmiany hormonalne

W okresie dojrzewania w mtodym organizmie zachodzi duzo zmian hormonalnych, ktére
wptywaja na ciato, emocje i psychike. Proces ten rozpoczyna sie w momencie
uruchomienia przez mézg produkcji hormonéw ptciowych.

\

Pierwsze widoczne zmiany zachodzg w wygladzie ciata, a to, co niewidoczne to wiele
zmian dziejacych sie w mozgu.

Przede wszystkim przez to, ze organizm intensywnie pracuje, mozesz odczuwad szereg
zmian, w tym wieksze zmeczenie. Ma to znaczenie dla codziennego funkcjonowania.
Zmieniaja sie codzienne nawyki. Wielu nastolatkow pdzniej zasypia, a motywacja do nauki
znika. Pojawiajg sie wahania nastrojow, ktére mogg wystepowaé bez konkretnego
powodu. Impulsywne reakcje lub podejmowanie decyzji pod wptywem chwili s3 w tym
okresie norma, poniewaz cze$¢ mézgu odpowiedzialna za kontrole emocji i podejmowanie
decyzji nadal sie rozwija.

Niewatpliwie jest to czas poszukiwania wtasnej tozsamosci, odkrywania pogladéw i
wartosci. Niektorzy eksperymentuja z rolami spotecznymi, chcac okresli¢, kim sg i gdzie
chca przynalezeé. Te zmiany hormonalne wptywajg wiec tez na relacje z innymi ludzmi.
Potrzeba akceptacji, zwtaszcza przez réwiesnikdw, wzrasta, dlatego rézne opinie na
wtasny temat moga by¢ bardziej dotkliwe.
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Presja ocen i wynikéw

Z kazdej strony styszy sie to samo: ,musisz sie uczy¢”, ,od tego zalezy twoja przysztos¢”, ,jak
teraz zawalisz, to nigdzie sie nie dostaniesz”. Brzmi znajomo? Presja na wysokie wyniki i
ciggte ocenianie sprawiaja, ze szkota przestaje by¢ miejscem zdobywania wiedzy, a staje sie
strefa ciggtego testowania i walki o przetrwanie.

Z perspektywy psychologicznej i neurobiologicznej taka sytuacja jest dla mézgu niezwykle
obcigzajaca. Kiedy czujesz, ze od jednego sprawdzianu zalezy cate twoje zycie albo to, jak
bedg postrzega¢ cie rodzice, twoj mdzg interpretuje te sytuacje jako bezposrednie
zagrozenie. Uruchamia sie wtedy mechanizm obronny, a ciato migdatowate (nasz
wewnetrzny system alarmowy) odcina logiczne myslenie w korze przedczotowej. Skutek?
Siedzisz nad kartkga, wiesz, ze sie uczytes, ale w gtowie masz absolutng pustke. Stres zamiast
mobilizowaé, zaczyna paralizowaé, bo presja sukcesu przekracza mozliwosci adaptacyjne
mtodego organizmu.

Media spotecznosciowe i poréwnywanie sie

Telefon to dzi$ centrum dowodzenia Swiatem, ale tez jedno z najbardziej podstepnych zrédet
codziennego napiecia. Przegladajagc TikToka czy Instagrama, rzadko widzisz czyjes porazki,
zmeczenie czy gorsze dni. Algorytmy karmig nas idealnymi obrazkami: idealne sylwetki,
markowe ciuchy, egzotyczne wakacje, usmiechniete ekipy i zycie bez zadnych zmartwien.

Nasza psychika ma naturalng tendencje do poréwnywania sie z innymi, bo od zawsze chcemy
czu¢, ze pasujemy do grupy. Jednak w sSwiecie online poréwnujesz swoje codzienne,
zwyczajne zycie (w dresie, z niedokonczong pracg domowsa i gorszym samopoczuciem) z
wyrezyserowanym, podkreconym filtrami utamkiem sekundy z zycia kogos$ innego. Pojawia
sie syndrom FOMO (lek przed odfaczeniem i tym, Ze co$ nas omija) oraz state poczucie, ze
jestesmy ,niewystarczajacy”. Dr Joanna Podgoérska w ksigzce ,Tak dziata moézg” zwraca
uwage, ze ciaggta ekspozycja na takie bodzce i niebieskie swiatto ekrandéw utrzymuje nasz
uktad nerwowy w permanentnym stanie mikro stresu, drastycznie obnizajagc poziom
dopaminy i melatoniny, co prowadzi do emocjonalnego zjazdu i problemow ze snem.

Q@p
o)
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Relacje rowiesnicze

e\ W tym wieku grupa réwiesSnicza staje sie

' najwazniejszym punktem odniesienia. Potrzeba

— )\ przynaleznoéci i akceptacji przez znajomych jest tak
silna, ze kazda, nawet najmniejsza, rysa na tych

ﬂ relacjach wywotuje emocjonalne trzesienie ziemi. Brak
odpowiedzi na wiadomosé, plotki, wykluczenie z

planédw na weekend czy krzywe spojrzenie na

A@ korytarzu potrafig zepsu¢ caty tydzien.

Jak pisze Agnieszka Stepien-Proszewska w ksigzce ,Zrozumie¢ nastolatka”, budowanie
wtasnej tozsamosci w relacji z réwieSnikami wigze sie z ogromnym ryzykiem zranienia.
Strach przed odrzuceniem spotecznym aktywuje w mézgu doktadnie te same obszary,
ktére odpowiadajg za odczuwanie fizycznego bélu. Ciggte analizowanie: ,co oni o mnie
pomysla?”, ,czy dobrze wypadtem?”, ,czy mnie lubig?” wymaga gigantycznych naktadow
energii psychicznej. Nic dziwnego, ze pod koniec dnia czujesz sie totalnie wykonczony -
przebywanie w ciaggtej gotowosci do spotecznego dopasowania sie to ciezka praca dla
twojego uktadu nerwowego.

Oczekiwania rodzicow i nauczycieli

Dorosli bardzo czesto chca dla nas dobrze, ale ich sposdb wsparcia potrafi przybra¢ forme
ogromnego ciezaru. Oczekiwania rodzicow, ktérzy widzg w tobie przysztego lekarza,
prawnika czy menedzera, potrafig dusié. Styszysz teksty typu: ,sta¢ cie na wiecej”, ,szkoda
marnowaé twodj potencjat’, ktéore zamiast motywowad, budujg mur leku przed
rozczarowaniem najwazniejszych ludzi w twoim zyciu.

Do tego dochodza nauczyciele, z ktérych kazdy traktuje swdj przedmiot jako najwazniejszy
na Swiecie. Kiedy wymagania ze strony kilku pedagogdéw naktadajg sie na siebie w tym
samym tygodniu, system po prostu sie zawiesza. Pojawia sie konflikt lojalnosci i poczucie
winy - bo komu by$ nie odméwit, kogo bys nie zawiddt, ostatecznie to ty ponosisz
konsekwencje w postaci ztej oceny lub domowej awantury. Préba zadowolenia wszystkich
kosztem wtasnego odpoczynku to prosta droga do przewlektego przebodzcowania.

\\ EUNDACJA Zadanie dofinansowane ze $rodkow
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ul Stres w szkole

Szkota to Srodowisko, w ktérym spedzasz wiekszo$¢ swojego dnia, dlatego to wtasnie tam
najczesciej bije zrodto najwiekszego napiecia. Nie chodzi tylko o samg nauke, ale o cata
strukture i zasady, ktére tam panuja. Zobaczmy, co najmocniej dociska pedat gazu w naszej
wewnetrznej fabryce stresu.

Najczestsze zrodta stresu szkolnego:

Sprawdziany i egzaminy

To klasyczny moment, w ktérym stres pokazuje swoje najbardziej paralizujgce oblicze.
Sytuacja testowa wiaze sie z natychmiastowg oceng twojej wartosci w skali od 1 do 6. Lek
przed porazka sprawia, ze nawet jesli opanowate$s materiat, poziom adrenaliny jest tak
wysoki, ze blokuje dostep do pamieci dtugotrwatej. Zaczynasz panikowac, serce wali jak
oszalate, a rece zaczynaja drzec - organizm wszedt w tryb walki o zycie, chociaz przed toba
lezy tylko kartka papieru.

Nadmiar obowigzkéw

Siedem godzin lekcji w hatasie, powrét do domu, szybki obiad i natychmiastowe siadanie
do biurka, bo jutro czekajg cie dwa sprawdziany i kartkdwka, a na polski trzeba przeczytac
kolejny rozdziat lektury. Taki harmonogram przypomina etat w korporacji na podwdjnych
obrotach. Kiedy brakuje czasu na bezkarne pogapienie sie w sufit, wyjscie na rower czy
spotkanie ze znajomymi, twoj uktad nerwowy nie ma kiedy sie zregenerowac. Praca na
takich obrotach przez kilka miesiecy z rzedu wyczerpuje zasoby energetyczne organizmu,
wywotujac chroniczne zmeczenie.

Lek przed ocena

Ten lek rzadko dotyczy tylko samej cyfry w dzienniku. O wiele bardziej boimy sie oceny
spotecznej. Konieczno$s¢ wyjscia do tablicy, odezwania sie na forum klasy czy
zaprezentowania projektu przed trzydziestoma osobami to dla wielu oséb absolutny
koszmar. Pojawia sie strach przed kompromitacja, przejezyczeniem sie czy wysmianiem.
Wolimy czasem zgtosi¢ nieprzygotowanie lub dostaé¢ jedynke za brak odpowiedzi, niz
zaryzykowac publiczng ekspozycje i stres z nig zwigzany.

) EUNDACJA Zadanie dofinansowane ze $rodkow
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Konflikty z nauczycielami

Relacja uczen-nauczyciel z zatozenia nie jest rowna - to dorosty ma wtadze, stawia stopnie
i decyduje o zasadach w klasie. Poczucie niesprawiedliwosci, gdy zostaniesz niestusznie
posadzony o scigganie, krytykowany przy catej klasie albo potraktowany z géry, rodzi
ogromng frustracje. Niemoc i brak mozliwosci skutecznego bronienia swojego zdania
sprawiaja, ze ztos¢ i zal zostaja w tobie na dtugo po dzwonku obwieszczajacym koniec
lekgji.

FUNDACJA Zadanie dofinansowane ze $rodkow
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Ivl Praktyczne sposoby radzenia

sobie ze stresem

Skoro wiesz juz, dlaczego twdj organizm reaguje tak, a nie inaczej, czas na najwazniejsze:
jak realnie sobie pomoc? Nie pozbedziesz sie stresu catkowicie, a krétkotrwaty stres bywa
przeciez pozyteczny. Chodzi o to, aby nie pozwoli¢ mu przeja¢ kontroli nad twoim zyciem.
Oto kilka konkretnych, naukowo sprawdzonych metod, ktére mozesz wdrozy¢ od zaraz:

1. Oddech ratunkowy (Technika Box Breathing)

Kiedy czujesz, ze emocje biorg gore (np. tuz przed wejsciem do sali na wazny egzamin),
twoj oddech staje sie szybki i ptytki. Dajesz wtedy mdézgowi sygnat: ,Dzieje sie cos
strasznego!”. Mozesz to odwrécié poprzez kontrolowany oddech, uzywany m.in. przez
pilotéw i stuzby ratunkowe.

o Jak to zrobié?

Wociagaj powietrze nosem przez 4 sekundy. Zatrzymaj je w ptucach na 4 sekundy.
Wypuszczaj powoli ustami przez 4 sekundy. Zatrzymaj sie na pustych ptucach na
kolejne 4 sekundy. Powtorz ten cykl 4-5 razy.

o Dlaczego to dziata?

Swiadome spowolnienie oddechu fizycznie zmusza twdj autonomiczny uktad
nerwowy do wyhamowania. Aktywujesz wtedy nerw btedny, ktéry wysyta do
modzgu sygnat: ,\Wszystko jest w porzadku, nie musimy uciekac¢”. Napiecie w ciele
spada niemal natychmiast.

EUNDACJA Zadanie dofinansowane ze srodkow
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2. Metoda uziemienia 5-4-3-2-1

Gdy dopada cie nattok czarnych mysli (,nie zdam”, ,wszyscy sie bedg $miac”, ,jestem
beznadziejny”), twoja gtowa ucieka w katastroficzng przysztos$¢. Musisz sprowadzic jg z
powrotem do bezpiecznego ,tu i teraz”.

0 Jak to zrobié?

Rozejrzyj sie po pomieszczeniu i znajdz: 5 rzeczy, ktére mozesz zobaczy¢, 4
rzeczy, ktére mozesz fizycznie poczuc (np. dotyk ubran na skérze, twardos$é
krzesta), 3 dzwieki, ktore styszysz, 2 rzeczy, ktérych zapach mozesz poczud,i 1
rzecz, ktérej smak czujesz w ustach.

o Dlaczego to dziata?

Przekierowanie uwagi na bodzce zmystowe dostownie odcigga krew i energie z
rejondw médzgu odpowiedzialnych za lek do kory sensorycznej. Odcinasz paliwo
panice.

3. Ruch jako filtr dla kortyzolu

Stres przygotowuje ciato do wysitku fizycznego - pompuje w mieénie glukoze, adrenaline i
kortyzol. Jesli po stresujgcym dniu po prostu potozysz sie w t6zku z telefonem, te hormony
nadal kraza w twojej krwi, niszczac twoje samopoczucie.

@ Co zrobic?

Musisz fizycznie ,wypali¢” nagromadzong chemie. Dr Joanna Podgérska w swojej
ksigzce udowadnia, ze juz 20 minut umiarkowanego ruchu - moze to byc szybki
spacer, kilka rund wokét bloku, taniec do ulubionej muzyki w pokoju czy pare
pajacykéw - neutralizuje nadmiar kortyzolu. Ruch uwalnia endorfiny, ktére sg
naturalnym antidotum na stres.
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NIE WIPAE PO MNIE z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego Oalowsze,

serce Polski



4. Dzielenie stonia na kawatki

Kiedy masz przed sobg perspektywe nauki do ogromnego sprawdzianu, twdj mézg czuje
sie przyttoczony rozmiarem zadania i wybiera prokrastynacje (czyli ucieczke w scrollowanie
social medidw, zeby tylko nie cierpiec).

Q Co zrobi¢?

Oszukaj swoj mozg. Nie mysl o tym, ze musisz nauczy¢ sie catego dziatu z biologii.
Powiedz sobie: ,Przez najblizsze 15 minut przeczytam tylko dwie strony i zamkne
ksigzke”. Taki maty krok nie przeraza uktadu nerwowego, tatwiej do niego usigsé¢, a
gdy juz zaczniesz, czesto okazuje sie, ze masz site na kolejny maty fragment.
Kazdy maty sukces to zastrzyk dopaminy, ktéry obniza poziom frustracji.

5. Cyfrowy detoks przed snem

Sen to najwazniejszy moment regeneracji twojego moézgu i uktadu
odpornosciowego. Niebieskie swiatto z ekranu smartfona oszukuje szyszynke,
blokujac wydzielanie melatoniny (hormonu snu). Twéj mézg mysli, ze wciaz jest
srodek dnia.

o Zasada: Postaraj sie odtozy¢ telefon minimum 30 minut przed poéjsciem spac.
Zamiast tego stuchaj muzyki, podcastu lub poczytaj ksigzke. Dobrze przespana
noc podnosi twojg odpornosc na stres nastepnego dnia o kilkadziesigt procent.
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u' Podsumowanie

Doszlismy do konca naszej wspdlnej drogi przez temat stresu, ale tak naprawde to dopiero
poczatek Twojej swiadomej podrdzy. Najwazniejsza rzecz, ktérg chce, zebys zapamietat/a
z tego e-booka, brzmi: Stres nie jest Twoim wrogiem. Jest systemem operacyjnym
Twojego ciata, ktory czasem potrzebuje aktualizacji i odpowiedniego zarzadzania.

Bycie nastolatkiem w dzisiejszym Swiecie to trudne zadanie. Twéj mdzg przechodzi teraz
totalny remont generalny (o czym pisze Agnieszka Stepien-Proszewska), hormony szaleja,
a sSwiat dookota wymaga od Ciebie, zebys zachowywat sie jak dorosty, jednoczesnie
traktujac Cie czesto jak dziecko. To normalne, ze czasem masz dos$¢. To normalne, ze
czujesz przyttoczenie.

Nie jeste$s robotem - masz prawo do gorszych dni, do leku, do ztosci i do zmeczenia.
Pamietaj jednak, ze posiadasz narzedzia, by na to reagowad. Kazdy gteboki oddech, kazdy
moment, w ktérym odtozysz telefon, by wyjs¢ na spacer, kazda sytuacja, w ktorej powiesz
sobie: ,Ta ocena nie definiuje tego, kim jestem” - to Twdéj maty krok w strone przejecia
kontroli nad wtasnym zyciem.

Dbaj o siebie, odpuszczaj sobie rzeczy, na ktére nie masz wptywu i nigdy nie bodj sie prosic¢
o wsparcie. Rozmowa z kim$ bliskim, przyjacielem, szkolnym psychologiem czy zaufanym
dorostym to nie stabos¢ - to najwyzszy poziom odwagi i dowdd na to, ze traktujesz siebie
powaznie.
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B O AUTORKACH

Aleksandra Gradzik

Ukonczyta pedagogike specjalng na Akademii Pedagogiki Specjalnej
im. w Warszawie, a takze Stosowang Analize Zachowania w pracy z
dzie¢mi z Autyzmem na SWPS. Chetnie wspiera rodzicow w
rozwijaniu ich kompetencji rodzicielskich bazujac na Teorii
Przywigzania Johna Bowlbiego. Terapeutka Osrodka Wczesnej
Interwencji Polskiego Stowarzyszenia na rzecz Oséb z
Niepetnosprawnoscia Intelektualng, doswiadczona takze w pracy
jako Terapeuta Srodowiskowy w Srodowiskowym Centrum
Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mtodziezy.

Aleksandra Tokarska

Ukonczyta psychologie na Akademii Pedagogiki Specjalnej w
Warszawie, a takze Kurs | Stopnia Terapii Skoncentrowanej na
Rozwiazaniach. Praktyk Metody Kids' Skills - Dam rade. Terapeutka
w Osrodku Wczesnej Interwencji Polskiego Stowarzyszenia na
rzecz Osob z Niepetnosprawnoscia Intelektualna. Jazda na rowerze
i czytanie ksigzek to aktywnosci, ktére uwaza za najbardziej
relaksujace.
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	Stres w szkole i w domu - praktyczne sposoby na opanowanie napięcia dla nastolatków
	Aleksandra Tokarska, Aleksandra Grądzik
	ISBN: 978-83-68385-65-6


	Wstęp
	Dziś młodzi ludzie mierzą się z ogromną liczbą obowiązków, oczekiwaniami i presją zarówno w szkole, jak i w domu. Sprawdziany, oceny, konflikty rówieśnicze potrafią wywoływać duże napięcie. Relacje z rówieśnikami, media społecznościowe, sytuacja w domu mogą wpływać na samopoczucie każdego dnia. Wiele osób nie mówi jednak o tym, co czuje z obawy przed niezrozumieniem i oceną innych. Stąd temat stresu coraz częściej pojawia się w rozmowach dotyczących zdrowia psychicznego. Stres jest reakcją na konkretny bodziec, a jedną z jego funkcji jest mobilizowanie organizmu do działania. Problem pojawia się wtedy, kiedy napięcie trwa zbyt długo, a organizm nie ma czasu na odpoczynek. Może dojść do przeciążenia emocjonalnego, czyli do momentu, w którym trudnych emocji jest tak dużo, że człowiek przestaje sobie z nimi radzić. Obserwujemy wtedy problemy ze snem, wyczerpanie, brak motywacji, co prowadzi do poczucia bezsilności.
	W tym ebooku znajdziesz informacje, które pomogą ci lepiej rozpoznawać i nazywać emocje, a także interpretować sygnały płynące z ciała. Dowiesz się, jak radzić sobie z napięciem, presją szkolną i codziennymi trudnościami. Nie chodzi o to, by całkowicie pozbyć się stresu, bo jest to niemożliwe. Chodzi raczej o to, by nauczyć się radzić sobie z nim w zdrowy, konstruktywny sposób.
	Ten ebook powstał, by pokazać, że każdy nastolatek potrzebuje odpoczynku, wsparcia i dbania o zdrowie psychiczne.

	Czym jest stres?
	Stres to naturalna reakcja organizmu na sytuacje, które oceniamy jako trudne, wymagające lub niebezpieczne. Może występować w czasie konfliktu, czyli sytuacji obiektywnie negatywnej, jak również przed ważnymi wydarzeniami, takimi jak istotny sprawdzian, egzamin lub ślub, oceniany przez większość z nas jako wydarzenie bardzo pozytywne. Według Hansa Selye’ego stres jest “nieswoistą reakcją organizmu na każde stawiane mu wymaganie”. Organizm uruchamia reakcje obronne, które mają pomóc mu przystosować się do nowych warunków i poradzić sobie z zagrożeniem.
	Każdy człowiek może inaczej odczuwać tę samą sytuację - dla jednej będzie ona motywująca, dla drugiej bardzo obciążająca. To, jak silnie odczuwamy stres, zależy od odporności psychicznej oraz sposobów radzenia sobie z emocjami i wsparcia innych ludzi.
	W czasie stresu organizm przechodzi w stan gotowości do działania. Mózg wysyła sygnał alarmowy, by ciało zaczęło produkować hormony, takie jak adrenalina i kortyzol. Dzięki temu mamy szansę szybko zadziałać i lepiej się skupić. Z tego wynika, że krótkotrwały stres może działać pozytywnie i mobilizująco, by pokonywać przeciwności. Nazywa się go czasem “dobrym stresem” lub eustresem.
	Jak działa zestresowany organizm
	Podczas silnego stresu serce zaczyna bić szybciej, przyspiesza również oddech. Powszechnym objawem odczuwania wzmożonego stresu jest też drżenie i/lub pocenie się rąk. Może towarzyszyć nam napięcie mięśni w obrębie karku i szczęki.
	Poza kłopotami ze snem występują problemy z układem trawiennym. Niektórzy nie będą mieli apetytu, inni zaś w stresującym czasie pochłaniają dużo więcej jedzenia niż zazwyczaj.


	Pod wpływem silnego napięcia zawodzi nas pamięć i koncentracja. Pomimo długich godzin nauki i poczucia opanowania materiału, nie wiemy, o czym czytamy (np. podczas sprawdzianu), a w głowie mamy pustkę. Wspomniane symptomy dotyczą doświadczania krótkotrwałego stresu. Sytuacja zmienia się w momencie odczuwania stresu na co dzień przez dłuższy czas. Często pojawia się rozdrażnienie, smutek czy wybuchy złości. Taka “huśtawka” nastroju świadczy o trudnościach z wyregulowaniem emocji, a związana jest z wysokim poziomem kortyzolu. Długotrwały stres prowadzi do spadku motywacji i poczucia bezradności. Nasila również niepokój oraz powoduje poczucie ciągłego zagrożenia. Wzmożona czujność sprawia, że organizm żyje w trybie przetrwania i całą swoją energię skupia wokół problemu. Ludzie wycofują się z życia towarzyskiego.
	Co zaskakujące, trwanie w stałym napięciu może sprawić, że cierpi nie tylko nasza psychika, ale również obniża się odporność, przez co jesteśmy bardziej podatni na choroby.
	Dlaczego nastolatkowie stresują się bardziej?
	Zmiany hormonalne
	W okresie dojrzewania w młodym organizmie zachodzi dużo zmian hormonalnych, które wpływają na ciało, emocje i psychikę. Proces ten rozpoczyna się w momencie uruchomienia przez mózg produkcji hormonów płciowych.
	\
	Pierwsze widoczne zmiany zachodzą w wyglądzie ciała, a to, co niewidoczne to wiele zmian dziejących się w mózgu.
	Przede wszystkim przez to, że organizm intensywnie pracuje, możesz odczuwać szereg zmian, w tym większe zmęczenie. Ma to znaczenie dla codziennego funkcjonowania. Zmieniają się codzienne nawyki. Wielu nastolatków później zasypia, a motywacja do nauki znika. Pojawiają się wahania nastrojów, które mogą występować bez konkretnego powodu. Impulsywne reakcje lub podejmowanie decyzji pod wpływem chwili są w tym okresie normą, ponieważ część mózgu odpowiedzialna za kontrolę emocji i podejmowanie decyzji nadal się rozwija.
	Niewątpliwie jest to czas poszukiwania własnej tożsamości, odkrywania poglądów i wartości. Niektórzy eksperymentują z rolami społecznymi, chcąc określić, kim są i gdzie chcą przynależeć. Te zmiany hormonalne wpływają więc też na relacje z innymi ludźmi. Potrzeba akceptacji, zwłaszcza przez rówieśników, wzrasta, dlatego różne opinie na własny temat mogą być bardziej dotkliwe.


	Presja ocen i wyników
	Z każdej strony słyszy się to samo: „musisz się uczyć”, „od tego zależy twoja przyszłość”, „jak teraz zawalisz, to nigdzie się nie dostaniesz”. Brzmi znajomo? Presja na wysokie wyniki i ciągłe ocenianie sprawiają, że szkoła przestaje być miejscem zdobywania wiedzy, a staje się strefą ciągłego testowania i walki o przetrwanie.
	Z perspektywy psychologicznej i neurobiologicznej taka sytuacja jest dla mózgu niezwykle obciążająca. Kiedy czujesz, że od jednego sprawdzianu zależy całe twoje życie albo to, jak będą postrzegać cię rodzice, twój mózg interpretuje tę sytuację jako bezpośrednie zagrożenie. Uruchamia się wtedy mechanizm obronny, a ciało migdałowate (nasz wewnętrzny system alarmowy) odcina logiczne myślenie w korze przedczołowej. Skutek? Siedzisz nad kartką, wiesz, że się uczyłeś, ale w głowie masz absolutną pustkę. Stres zamiast mobilizować, zaczyna paraliżować, bo presja sukcesu przekracza możliwości adaptacyjne młodego organizmu.

	Media społecznościowe i porównywanie się
	Telefon to dziś centrum dowodzenia światem, ale też jedno z najbardziej podstępnych źródeł codziennego napięcia. Przeglądając TikToka czy Instagrama, rzadko widzisz czyjeś porażki, zmęczenie czy gorsze dni. Algorytmy karmią nas idealnymi obrazkami: idealne sylwetki, markowe ciuchy, egzotyczne wakacje, uśmiechnięte ekipy i życie bez żadnych zmartwień.
	Nasza psychika ma naturalną tendencję do porównywania się z innymi, bo od zawsze chcemy czuć, że pasujemy do grupy. Jednak w świecie online porównujesz swoje codzienne, zwyczajne życie (w dresie, z niedokończoną pracą domową i gorszym samopoczuciem) z wyreżyserowanym, podkręconym filtrami ułamkiem sekundy z życia kogoś innego. Pojawia się syndrom FOMO (lęk przed odłączeniem i tym, że coś nas omija) oraz stałe poczucie, że jesteśmy „niewystarczający”. Dr Joanna Podgórska w książce „Tak działa mózg” zwraca uwagę, że ciągła ekspozycja na takie bodźce i niebieskie światło ekranów utrzymuje nasz układ nerwowy w permanentnym stanie mikro stresu, drastycznie obniżając poziom dopaminy i melatoniny, co prowadzi do emocjonalnego zjazdu i problemów ze snem.

	Relacje rówieśnicze
	W tym wieku grupa rówieśnicza staje się najważniejszym punktem odniesienia. Potrzeba przynależności i akceptacji przez znajomych jest tak silna, że każda, nawet najmniejsza, rysa na tych relacjach wywołuje emocjonalne trzęsienie ziemi. Brak odpowiedzi na wiadomość, plotki, wykluczenie z planów na weekend czy krzywe spojrzenie na korytarzu potrafią zepsuć cały tydzień.
	Jak pisze Agnieszka Stępień-Proszewska w książce „Zrozumieć nastolatka”, budowanie własnej tożsamości w relacji z rówieśnikami wiąże się z ogromnym ryzykiem zranienia. Strach przed odrzuceniem społecznym aktywuje w mózgu dokładnie te same obszary, które odpowiadają za odczuwanie fizycznego bólu. Ciągłe analizowanie: „co oni o mnie pomyślą?”, „czy dobrze wypadłem?”, „czy mnie lubią?” wymaga gigantycznych nakładów energii psychicznej. Nic dziwnego, że pod koniec dnia czujesz się totalnie wykończony – przebywanie w ciągłej gotowości do społecznego dopasowania się to ciężka praca dla twojego układu nerwowego.

	Oczekiwania rodziców i nauczycieli
	Dorośli bardzo często chcą dla nas dobrze, ale ich sposób wsparcia potrafi przybrać formę ogromnego ciężaru. Oczekiwania rodziców, którzy widzą w tobie przyszłego lekarza, prawnika czy menedżera, potrafią dusić. Słyszysz teksty typu: „stać cię na więcej”, „szkoda marnować twój potencjał”, które zamiast motywować, budują mur lęku przed rozczarowaniem najważniejszych ludzi w twoim życiu.
	Do tego dochodzą nauczyciele, z których każdy traktuje swój przedmiot jako najważniejszy na świecie. Kiedy wymagania ze strony kilku pedagogów nakładają się na siebie w tym samym tygodniu, system po prostu się zawiesza. Pojawia się konflikt lojalności i poczucie winy - bo komu byś nie odmówił, kogo byś nie zawiódł, ostatecznie to ty ponosisz konsekwencje w postaci złej oceny lub domowej awantury. Próba zadowolenia wszystkich kosztem własnego odpoczynku to prosta droga do przewlekłego przebodźcowania.

	Stres w szkole
	Szkoła to środowisko, w którym spędzasz większość swojego dnia, dlatego to właśnie tam najczęściej bije źródło największego napięcia. Nie chodzi tylko o samą naukę, ale o całą strukturę i zasady, które tam panują. Zobaczmy, co najmocniej dociska pedał gazu w naszej wewnętrznej fabryce stresu.
	Najczęstsze źródła stresu szkolnego:
	Sprawdziany i egzaminy
	To klasyczny moment, w którym stres pokazuje swoje najbardziej paraliżujące oblicze. Sytuacja testowa wiąże się z natychmiastową oceną twojej wartości w skali od 1 do 6. Lęk przed porażką sprawia, że nawet jeśli opanowałeś materiał, poziom adrenaliny jest tak wysoki, że blokuje dostęp do pamięci długotrwałej. Zaczynasz panikować, serce wali jak oszalałe, a ręce zaczynają drżeć - organizm wszedł w tryb walki o życie, chociaż przed tobą leży tylko kartka papieru.

	Nadmiar obowiązków
	Siedem godzin lekcji w hałasie, powrót do domu, szybki obiad i natychmiastowe siadanie do biurka, bo jutro czekają cię dwa sprawdziany i kartkówka, a na polski trzeba przeczytać kolejny rozdział lektury. Taki harmonogram przypomina etat w korporacji na podwójnych obrotach. Kiedy brakuje czasu na bezkarne pogapienie się w sufit, wyjście na rower czy spotkanie ze znajomymi, twój układ nerwowy nie ma kiedy się zregenerować. Praca na takich obrotach przez kilka miesięcy z rzędu wyczerpuje zasoby energetyczne organizmu, wywołując chroniczne zmęczenie.

	Lęk przed oceną
	Ten lęk rzadko dotyczy tylko samej cyfry w dzienniku. O wiele bardziej boimy się oceny społecznej. Konieczność wyjścia do tablicy, odezwania się na forum klasy czy zaprezentowania projektu przed trzydziestoma osobami to dla wielu osób absolutny koszmar. Pojawia się strach przed kompromitacją, przejęzyczeniem się czy wyśmianiem. Wolimy czasem zgłosić nieprzygotowanie lub dostać jedynkę za brak odpowiedzi, niż zaryzykować publiczną ekspozycję i stres z nią związany.


	Konflikty z nauczycielami
	Relacja uczeń-nauczyciel z założenia nie jest równa – to dorosły ma władzę, stawia stopnie i decyduje o zasadach w klasie. Poczucie niesprawiedliwości, gdy zostaniesz niesłusznie posądzony o ściąganie, krytykowany przy całej klasie albo potraktowany z góry, rodzi ogromną frustrację. Niemoc i brak możliwości skutecznego bronienia swojego zdania sprawiają, że złość i żal zostają w tobie na długo po dzwonku obwieszczającym koniec lekcji.

	Praktyczne sposoby radzenia sobie ze stresem
	Skoro wiesz już, dlaczego twój organizm reaguje tak, a nie inaczej, czas na najważniejsze: jak realnie sobie pomóc? Nie pozbędziesz się stresu całkowicie, a krótkotrwały stres bywa przecież pożyteczny. Chodzi o to, aby nie pozwolić mu przejąć kontroli nad twoim życiem. Oto kilka konkretnych, naukowo sprawdzonych metod, które możesz wdrożyć od zaraz:
	1. Oddech ratunkowy (Technika Box Breathing)
	Kiedy czujesz, że emocje biorą górę (np. tuż przed wejściem do sali na ważny egzamin), twój oddech staje się szybki i płytki. Dajesz wtedy mózgowi sygnał: „Dzieje się coś strasznego!”. Możesz to odwrócić poprzez kontrolowany oddech, używany m.in. przez pilotów i służby ratunkowe.
	Jak to zrobić?
	Wciągaj powietrze nosem przez 4 sekundy. Zatrzymaj je w płucach na 4 sekundy. Wypuszczaj powoli ustami przez 4 sekundy. Zatrzymaj się na pustych płucach na kolejne 4 sekundy. Powtórz ten cykl 4-5 razy.


	2. Metoda uziemienia 5-4-3-2-1
	Gdy dopada cię natłok czarnych myśli („nie zdam”, „wszyscy się będą śmiać”, „jestem beznadziejny”), twoja głowa ucieka w katastroficzną przyszłość. Musisz sprowadzić ją z powrotem do bezpiecznego „tu i teraz”.

	3. Ruch jako filtr dla kortyzolu
	Stres przygotowuje ciało do wysiłku fizycznego - pompuje w mięśnie glukozę, adrenalinę i kortyzol. Jeśli po stresującym dniu po prostu położysz się w łóżku z telefonem, te hormony nadal krążą w twojej krwi, niszcząc twoje samopoczucie.
	Jak to zrobić?
	Rozejrzyj się po pomieszczeniu i znajdź: 5 rzeczy, które możesz zobaczyć, 4 rzeczy, które możesz fizycznie poczuć (np. dotyk ubrań na skórze, twardość krzesła), 3 dźwięki, które słyszysz, 2 rzeczy, których zapach możesz poczuć, i 1 rzecz, której smak czujesz w ustach.
	Co zrobić?
	Musisz fizycznie „wypalić” nagromadzoną chemię. Dr Joanna Podgórska w swojej książce udowadnia, że już 20 minut umiarkowanego ruchu - może to być szybki spacer, kilka rund wokół bloku, taniec do ulubionej muzyki w pokoju czy parę pajacyków - neutralizuje nadmiar kortyzolu. Ruch uwalnia endorfiny, które są naturalnym antidotum na stres.

	4. Dzielenie słonia na kawałki
	Kiedy masz przed sobą perspektywę nauki do ogromnego sprawdzianu, twój mózg czuje się przytłoczony rozmiarem zadania i wybiera prokrastynację (czyli ucieczkę w scrollowanie social mediów, żeby tylko nie cierpieć).

	5. Cyfrowy detoks przed snem
	Sen to najważniejszy moment regeneracji twojego mózgu i układu odpornościowego. Niebieskie światło z ekranu smartfona oszukuje szyszynkę, blokując wydzielanie melatoniny (hormonu snu). Twój mózg myśli, że wciąż jest środek dnia.
	Co zrobić?
	Oszukaj swój mózg. Nie myśl o tym, że musisz nauczyć się całego działu z biologii. Powiedz sobie: „Przez najbliższe 15 minut przeczytam tylko dwie strony i zamknę książkę”. Taki mały krok nie przeraża układu nerwowego, łatwiej do niego usiąść, a gdy już zaczniesz, często okazuje się, że masz siłę na kolejny mały fragment. Każdy mały sukces to zastrzyk dopaminy, który obniża poziom frustracji.
	Zasada: Postaraj się odłożyć telefon minimum 30 minut przed pójściem spać. Zamiast tego słuchaj muzyki, podcastu lub poczytaj książkę. Dobrze przespana noc podnosi twoją odporność na stres następnego dnia o kilkadziesiąt procent.

	Podsumowanie
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